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Odcinek: Jak zaczaé¢ trenowaé na sitowni — Michat Tkacz

Grzegorz Piekarczyk: Cze$¢, dzisiaj z nami jest Michat Tkacz, trener personalny, trener przygotowania
motorycznego oraz wyktadowca i szkoleniowiec, prowadzacy przygotowanie motoryczne sportowcéw
na poziomie zawodowym i amatorskim; indywidualnie, jak i w druzynach. Wspétwtasciciel Pracowni
Ruchu na Krakowskim Zabtociu. Cze$¢é, Michat.

Michat Tkacz: Czes¢. Witam cie, dziekuje za zaproszenie.
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Jak zaczat

trenowanie na sitowni

Michat Tkacz

Grzegorz Piekarczyk: Ja tez dziekuje, ze znalazte$ czas. Dzisiaj porozmawiamy sobie o treningu na
sitowni i skupimy sie przede wszystkim na treningu na sitowni dla oséb poczatkujgcych. Mamy juz
otwarte sitownie, wiec mysle, ze duzo osdéb, pomimo tego ze do wakacji juz nie zostato duzo...
Natomiast mysle, ze na pewno po tym czasie, kiedy spedziliémy go w duzej ilosci w domach, warto do
tej sitowni is¢ i zaczaé sie ruszaé. Michat, powiedz, czy trening na sitowni jest dla wszystkich.

Michat Tkacz: Najprostsza odpowiedz — tak. Tylko to zalezy oczywiscie od tego, przynajmniej moim
zdaniem, w jakim ktos stanie przychodzi. Czesto trening na sitowni byt utozsamiany z tym, ze kiedys,
powiedzmy, byto takie podejscie kulturystyczne, ze to chodzito o rozbudowe masy miesniowej. Kobiety
w tych wszystkich mitach baty sie ¢wiczy¢ na sitowni, ze im te miesnie sie jakos rozrosng i ze beda nie
wiadomo jakie. Tez byty te wszystkie odzywki typu Mutant Mass i tak dalej, ze jak to sie wszystko
przyjmie, to wtedy bedg nie wiadomo jak rosty.

Idac dalej z czasem to sie tez rozwineto, ze sitownia kojarzyta sie tez z ogromnymi ciezarami i z
podejsciem takim bardziej tréjbojowym, dwubojowym, gdzie robito sie ciezkie przysiady, ciezkie
martwe ciggi, ciezkie wyciskania, ewentualnie jakie$ tam elementy podnoszenia ciezaréw i tyle. Ale
podchodzac tak bardzo ludzko, nie widze, dlaczego ktos miatby mie¢ przeciwwskazania, aby ¢wiczyé na



sitowni. Jedynie, powiedzmy, jak ktos ma jakies urazy, kontuzje, to wspdtpraca z fizjoterapeutg czy z
lekarzem, w zaleznosci od stopnia jakichs tam problemoéw, taka wspdtpraca mogtaby by¢ z takimi
specjalistami i wtedy przygotowanie planu czy trening z takg osobg, nawet i w warunkach sitownianych,
czemu nie. To tez moje treningi, ktére przygotowuje dla podopiecznych, oparte sg na diagnostyce.

Czyli patrze, jak wygladajg zakresy ruchu w statyce, jak ruszajg sie przede wszystkim w dynamice
podopieczni i tez w trakcie wykonywania éwiczen widaé, co jest dobrze, co jest zle, jak kompensuje
ruchy. Wiec to jest taka przewaga, jak na przyktad wspotpracuje sie z trenerem, ze jest sie w stanie
wychwycié te rzeczy i na biezgco zmieniac éwiczenie czy po prostu korygowadé. A sama sitownia to jest
po prostu miejsce do ¢wiczen. Réwnie dobrze ktos moze mieé sitownie w domu, jakies hantle, kettle.
To tez nie musi by¢ taki twardy sprzet. Mogg by¢ to jakie$ gumy oporowe, power bandy, mini bandy.
Tak samo czesto nie doceniana masa ciata. Jak ludzie chcg wyciskaé setki kilograméw na klatke, a nie
potrafig pompki zrobic. Czy chca robié jakies wiostowania ciezkg sztangg, a nie sg w stanie podciggna¢
sie na drazku czy zrobi¢ podobnych rzeczy. Wszystko zalezy od stopnia zaawansowania, dobrania
¢wiczen odpowiednio do takiej osoby i mozna ¢wiczyc.

Grzegorz Piekarczyk: Dobrze. W takim razie jeszcze do treningu personalnego przejdziemy pdznie;j.
Natomiast chciatbym, zebys doradzit osobom, ktdre chcg zaczgé éwiczyé na sitowni, od czego powinny
zaczac. Czyli, powiedzmy, moéwie sobie: ,Dobra, ide na sitownie. Albo ide sam, albo ide z kolegg, z
kolezanka. Idziemy do typowej sieciéwki duzej sitowni. Wchodze do tej sitowni i od czego mam zacza¢.
W ogdle z czym to sie je? Czy mam siadaé¢ na maszyne i robic to, co jest tam na rysunku, czy szukac
jakiej$s pomocy? Od czego zaczgc¢ na takiej typowej, ze tak powiem, siecidwce, jesli chodzi o sitownie?

Michat Tkacz: Ja pamietam, jak zaczynatem swojg przygode, jak ja w ogdle zaczynatem éwiczy¢. To byto
tak, ze ,éwicz na maszynach, twoje ciato zaadaptuje sie do tych obcigzen, nie uszkodzisz sie, one tam
wymuszajg zakres ruchu, ¢wiczenia izolowane w ogdle najlepsze i tak dalej, i tak dalej”. Z biegiem czasu
to sie do$¢ mocno zmienito, bo poszto to w strone takiego bardziej treningu funkcjonalnego. Teraz tez
modnego takiego treningu medycznego czy terapii ruchowej. Co z tego, ze ja na przyktad robie
przysiady czy wypycham nogi na suwnicy, czy prostuje nogi na wyciggu, na jakiejs tam maszynie, jak
potem przenoszac to do ruchu funkcjonalnego, czy robie przysiad, czy jakis skton, co$ poréwnujacego
do martwego ciggu, to te maszyny tego nie odzwierciedlajg, bo zabierajg nam w duzej mierze ten caty
aparat stabilizacyjny, czy to lokalnie, czy globalnie. Wiec w tym takim treningu tez nie popadatbym ze
skrajnosci w skrajnosc.

Bo zazwyczaj, jak tez jezdzitem po korporacjach i pracowatem w korporacjach, to byto tak, ze ktos nic
cate zycie nie robi, nagle przyszedt wiek 40-50 lat i pani Jadzia, ksiegowa, przeczytata, ze jakis trening
jest najlepszy na spalanie tkanki ttuszczowej i wio! Leci! | ze skrajnosci, jakg byto nicnierobienie,
wchodzi w takg skrajnos¢, ze trenuje 5 razy w tygodniu albo 7, bo jest fajnie. Tak jest tez czesto z
postanowieniami noworocznymi, ze przez pierwszy tydzien lub dwa tygodnie chodzi sie codziennie na
sitownie. Bdle te opdznione, miesniowe, te potocznie w Polsce nazywane zakwasami, sg takie, ze nie
da sie ruszy¢. A potem ta osoba przestaje trenowac. Wiec jestem zwolennikiem takiej minimalnej
efektywnej dawki, zeby da¢ taki bodziec stymulujacy, ale nie przestymulowujacy, jakby tak troche nie
po polsku powiedzieé, zeby ten bodziec byt na tyle mocny, zeby rzeczywiscie zmuszat nas do jakiegos
wiekszego wysitku, ale zeby nie przesadzié.

Oczywiscie jeden trening nam nic takiego nie zrobi, ale jak bedziemy caty czas ponad swoje mozliwosci
walczy¢ z tymi, powiedzmy, obcigzeniami czy z intensywnoscig treningdw, czy z objetoscia, to predzej
czy pozniej cos moze pojsc nie tak. Wiec na poczatku widze tendencje u ludzi, ze chcg zbyt szybko i zbyt
mocno trenowaé. Wiec to jest taki pierwszy punkt, zeby nie walczy¢ ze swoim ego. Bo kolega
powiedziat, ze podnidst iles tam kilograméw w martwym ciaggu, to ja tez nie moge by¢ gorszy. Czy iles
wycisnat na klate. Zeby mierzy¢ sity na zamiary i zeby spokojnie sie wprowadzi¢. | najlepsze efekty,
nawet tez na samym poczatku czy u oséb bardziej zaawansowanych, mozna zaobserwowaé, jak ida
najprostszg progresja liniowa. Czyli, powiedzmy, w jednym tygodniu zrobi sie 5 pompek w 3 seriach; w
kolejnym tygodniu zrébmy 6 albo 7 i tak dalej. Wiec tutaj nie trzeba nie wiadomo jakiego doktoratu z



programowania treningowego pisaé. Ten trening nie musi by¢ przetadowany, ze w ciggu treningu
robimy miliony ¢wiczen.

Nie musi by¢ to trening obwodowy. Bo tez, jak nie jesteSmy przygotowani na samym poczatku, to,
powiedzmy, zrobmy jakie$ éwiczenie, odpocznijmy chwile, jaki$ czas przerwy sobie dajmy albo
zamienmy na ¢wiczenie, ktére angazuje, powiedzmy, inne grupy miesniowe, albo jest takie korekcyjne,
zeby te przerwe jako$ w aktywny sposdb sobie wykorzystaé. | tez na samym poczatku co jest tak
naprawde naszym celem? Bo, powiedzmy, jak podopieczni przychodzg do trenera, to jest ta rozmowa
i jakos sie idzie dowiedziec. Ale kiedys byto to... Jakby tez przez pandemie mozna zauwazy¢, ze kiedys
byto: ,,Bo chciatabym schudng¢ albo zrzuci¢ na wadze”. Biorgc pod uwage, ze sama waga nie jest
najlepszym wyznacznikiem, ale to juz nie bedziemy sie w to zagtebiac.

Albo zredukowaé mase ttuszczowg, albo zbudowaé mase miesniowa. Czy kto$ chciat miec lepsza klate
i tak dalej. Teraz widze, ze to sie do$¢ mocno zmienia. Szczegdlnie u nas w studio widze duzo oséb z
problemami, nawet nie odcinka ledZzwiowego, ale kolan. Bo jak pracowali w biurach, to musieli pdjs¢é
do samochodu, wsig$é¢ do samochodu, przejechac sie. Cokolwiek zrobi¢ tego ruchu. A teraz najczesciej
odbywa sie to w formie pracy w domu i tego ruchu jest jeszcze mniej. Wiec tez fajnie zacza¢ od tego,
co jest moim celem. Bo potem jak ktos tak: ,, A poéwicze. Przychodze, zeby sie poruszaé”, to w pewnym
momencie na treningu jest tak, ze troche zaczyna brakowaé motywacji, bo tak naprawde nie wiem, co
chce zrobi¢ na tym treningu. Nie wiem, do czego tak naprawde daze. Brakuje takiego punktu
odniesienia, a ludzie lubig liczby. Wiec jak ktos chce schudngé 10 kg, powiedzmy, tej tkanki ttuszczowej,
to wie, do czego dazy. | potem, jak cel jest zrealizowany, weryfikujemy to.

Gdy jakie$ cele wychodzg w miedzyczasie, to mozemy is¢ dalej, wiec to jest taka kolejna rzecz. | tez
jeszcze odnosnie samego wygladu jednostki treningowej. Zawsze sie mowi, ze trening powinien
rozpoczynac sie od rozgrzewki; ale jak sie zazwyczaj szto na sitownie, to wida¢ byto, jak kto$ wchodzit
na bieznie, na rowerek, na orbitrek; 5-10 minut biegu albo jakiego$ tam ruchu. Poruszat sobie
bareczkami, nadgarstkami i baj lando — moglismy i$¢ na wyciskanie na klatke, a potem kontuzje tokci,
nadgarstkéw, czegokolwiek. Wiec zeby tez ta rozgrzewka byta zrobiona w taki sposdb przemyslany, bo
z samej definicji rozgrzewka ma nas przygotowac¢ do warunkéw treningowych. A na przyktad my
wiemy, ze mamy ograniczenia ruchomosci gdzie$ w biodrach, w odcinku piersiowym kregostupa, w
obreczy barkowej. Wiec zeby te elementy wples¢ w rozgrzewke, zeby rzeczywiscie by¢ jak najlepiej
przygotowanym do czesci gtdwnej treningu.

Nie zatatwi to nam wszystkiego; to, ze pomachamy sobie barkami, ruszymy gtowg, co$ nam strzeli,
porozciggamy sie chwile i tyle. Wiec tez do tej rozgrzewki czesto mam takie zastrzezenia, bo to
pojmowanie jest takie, ze pojezdze sobie na rowerku i to wystarczy. OK, podniose temperature ciata i
w sumie nic wiecej. Troche zmusze serducho do wiekszej pracy, troche tej krwi przepompuje i tyle. |
tutaj sie ktania takie tez popularne, czesto zZle rozumiane, pojecie jako mobilnos¢, stabilnosé, ze z jednej
strony fajnie bytoby uruchomic te rejony, ktére sg ograniczone i ktdre sg problematyczne, ale z drugiej
strony tez fajnie bytoby poaktywizowac jakies kluczowe grupy miesniowe, ktdre bedg braty gtéwny
udziat w tym charakterze pracy, ktéry mamy. | na sam koniec — tez czesto stosuje takie pobudzenie
uktadu nerwowego. Ja to zawsze poréwnuje, ze to nie chodzi o to, ze mamy sie natyka¢ jakichs$ nie
wiadomo jakich przedtreningdwek, jak kiedys byty.

Ci, co chodzili na sitownie i stuchajg, to wiedza. Jakie$ na geranium i tak dalej, jakies mezomorphy i tak
dalej, i ze po treningu nas muszg razem z futrynami wynosi¢. Tylko co zrobic¢ przed tym treningiem,
zeby juz w tych seriach gtéwnych by¢ przygotowanym, zeby sprosta¢ tym warunkom. A nie, ze ja
dopiero bede sie rozgrzewat w trakcie zakonczenia pierwszego gtéwnego ¢wiczenia. Wiec tutaj moga
by¢ jakies formy pracy balistycznej typu rzuty pitkg lekarska czy jakies elementy skokéw, czy ruchéw z
jaka$ szybszg intencja, zeby rzeczywiscie przygotowal nasz uktad nerwowy do pracy, zeby by¢
skupionym i skoncentrowanym. Tak mdgtbym zamkngé ten pierwszy punkt, ktéry oméwitem bardzo
mocno.



Grzegorz Piekarczyk: Tak. Dziekuje ci. Jesli chodzi o rozgrzewke, to odsytamy do podcastu z Michatem
Dachowskim, gdzie tam naprawde rozbilismy w jednym z odcinkdw bardzo mocno, co powinnismy
robic¢ przed i co powinniSmy robi¢ po treningu. Natomiast kolejne pytanie, jakie mam do ciebie, Michat,
to jest, jak utozyc sobie plan treningowy albo czy korzysta¢ z gotowcédw. Bo opowiedziate$ o tym, jak
mozemy zaczgé, natomiast bardzo duzo osdb gdzie$ tam siega po jakies plany z Internetu. Czy to jest
jakies$ rozwigzanie? Czy masz dla tego lepszg alternatywe?

Michat Tkacz: Robienie czegos jest zawsze lepsze od nicnierobienia, ale patrzac na to... Powiedzmy,
komus$ napisze na kartce, czy jest jakis gotowy plan w Internecie, na przyktad podpdr na
przedramionach, stynna deska przerobiona miliardy razy, ale ludzie czesto nie sg $wiadomi. Czesto, w
95% nie sg $wiadomi swojego ciata. Nie wiedzga, co to jest odcinek ledZzwiowy, tym bardziej neutralne
krzywizny kregostupa. Nie wiedzg, co to jest niegarbienie sie, powiedzmy, czyli tez utrzymanie tej
neutralnej krzywizny, jezeli chodzi o odcinek piersiowy. Nie wiedzg, co to jest przodotytopochylenie
miednicy i tak dalej. | tez od nich tego nie wymagamy.

Oni sg ludZzmi, oni tym nie zarabiajg, wiec guzik ich to czesto obchodzi. Jak s3 podopieczni, ktérzy chca
wiecej wiedzie¢, to mozna sie rozwingé, ale to tez nie o to chodzi. Przynajmniej moim zdaniem. Wiec
problem z takimi gotowcami jest taki, ze kartka przyjmie wszystko, papier przyjmie wszystko i tam
wszystko mozna wbié. Ale jak ta osoba realizuje te rzeczy? Sg w Polsce takie — chyba, ze juz sie zgubitem
— ale byly takie dwie panie, bardzo popularne, ktdre spopularyzowaty caty ten nurt fitness. Ruszyty
miliony przede wszystkim Polek do ¢wiczen. Chwata im za to. Tylko w pewnym momencie pojawia sie
problem, ze ciata tych ludzi nie sg przygotowane do tych plandw, ktére sg rozpisane. | tez samemu
nagrywajac filmiki, czy samemu nagrywajgc materiaty, ja wiem, jak to sie moze odbywac, ze tutaj ktos
¢wiczy, ma nienaganng figure, jest pomalowany, wtosy idealnie utozone. Jest zmiana perspektywy, a
w tym momencie ta osoba, nawet moze odpoczywac, a w filmiku jest to zrobione tak, ze po prostu ona
kontynuuje. ,No, jak to?!

Ta osoba sie w ogdle nie poci! Ta osoba w ogdle nie czuje tego treningu, a ja w ogdle wpadam w
kompleksy, bo po rozgrzewce juz jestem detka i nie moge sie ruszy¢”. Wiec to sg takie moje najwieksze
zarzuty do tych planéw gotowych treningowych. Ja odszedtem od przygotowywania plandéw
treningowych dla kogos tak online, powiedzmy, bo co z tego, ze ja wysle, skoro nie wiem, jak dana
osoba to robi. Mam pojedyncze przypadki, ktérym wiem, ze moge to wysta¢. Wiec nawet jak ja
zaczynatem swojg przygode na sitowni, wiem ile btedéw madgtbym unikngé i urazéw, i kontuzji, gdyby
po prostu kto$ ogarniety na mnie spojrzat; powiedziat: , To robisz Zle. Popraw to, to, to i to i jest OK”,
zeby miec jakakolwiek baze zbudowana. Bo jak kto$ zaczyna swojg prace, powiedzmy, jako ksiegowa
po studiach, to tez nie ogarnia tych wszystkich rzeczy. Wdraza sie w te wszystkie rzeczy. Dopiero
poznaje caty ten system.

A ktos w ogdle nie bedac w branzy, nie ¢éwiczac nigdy, chce od razu ¢wiczyé tak jak osoby, ktére
uprawiajg ten biznes czy uprawiajg ten zawdd trenera, i te osoby éwiczg przez lata. Wiec kompletny
nowicjusz czesto bedzie miat problem tak samo jak trener, zeby wytapac te btedy techniczne. Tak samo
moze to bedzie niemodne, ale czesto tez trenerzy nie prowadzg siebie, bo wtedy trener jest najgorszym
trenerem dla siebie. Bo tu widzi swoje jakies niedoskonatosci; tu widzi, ze cos jest nie tak albo to jest
za ciezkie, albo to mu nie stuzy, albo tu sie bardziej meczy i kto$ zaczyna to kombinowaé, ale nie bede
odchodzit od tematu.

Wiec najwiekszy zarzut jest taki, ze nie wiemy, czy dana forma ¢wiczenia, czy dany typ wysitku bedzie
dla danej osoby. tadnie to brzmi — indywidualizacja, personalizacja. Ale tez przede wszystkim o to w
tym chodzi, ze jak ktos idzie do specjalisty, czy nawet do trenera, czy do fizjoterapeuty, wytapywane sg
stabe ogniwa i na biezgco mozna uczyc¢ tej techniki, korygowac te technike. | dla mnie najwiekszym
sukcesem bedzie to, ze ta osoba w pewnym momencie ode mnie odejdzie, dostanie ode mnie kartke i
mowie: ,Mozesz robi¢ sam ten plan treningowy. Juz mnie nie potrzebujesz, bo jestes na tyle Swiadomy
/ $wiadoma tego, jak to wykonywadé i wiem, ze sobie nie zaszkodzisz”.



Grzegorz Piekarczyk: OK, natomiast chce, zebysmy dali rozwigzanie dla oséb, ktére nie chca korzystaé
na co dzien z trenera personalnego. Wiec wnioskujgc po tym, co méwisz, w takim razie rozwigzaniem
moze byc¢ to, zebysmy jednak zainwestowali jakie$ tam pienigdze na samym poczatku i wzieli chociazby
kilka godzin. Czyli moze nie chcemy trenowac kilka razy w tygodniu z trenerem personalnym, ale moze
rozwigzaniem na przyktad bedzie jeden trening w tygodniu z trenerem personalnym.

Ten trener powie, co jeszcze oprdcz tego mozemy zrobi¢ na innych treningach bez niego. | wtedy w
takim modelu chwile jak potrenujemy z tym trenerem, to zatapiemy, o co w tym wszystkim chodzi i
bedzie to lepsze rozwigzanie niz jak bedziemy catkowicie trenowac¢ sami.

Michat Tkacz: Tak, bo jak idziemy na przyktad do lekarza specjalisty jakiejkolwiek dziedziny, to on jest
ekspertem w tym i my nie prébujemy wchodzi¢ w jego buty. My stuchamy, jakie badania zrobié, czy
ewentualnie jak potrzebujemy to jakie leki przyjaé, czy gdzie sie udag, co zrobic i tak samo tutaj. To jest
nasza inwestycja, bo naprawde nawet jest to... Tez podejrzewam, ze bedziemy o tym dzisiaj mowic.
Bieganie. Nie ma chyba prostszej formy aktywnosci. Zaktadasz buty i lecimy do parku czy gdzie$ i mozna
biegaé. Ale ile ludzi sie rozsypuje, zaczynajgc biegaé, gdy wczesniej nie robito. To nie jest reklama dla
treneréw czy ze ja zachecam wszystkich, bo nie dla kazdego bedzie trening personalny.

Sq ludzie, ktdérzy uwielbiajg trenowad grupowo i to jest dla nich aktywnos¢, gdzie nie wyobrazajg sobie
pracy jeden na jeden, ale jak juz jest 5, 10, 20 osdb na sali, to s w swoim zywiole. | to tez jest. Ostatnio
u nas w studio bardzo popularne staty sie treningi w parach, ze znajomi przychodzg, pary przychodzg
czy mama z corka. | tak samo to jest jeszcze mozliwe do ogarniecia, gdzie dwie osoby sg pod naszg
opieky, zeby wptyna¢ na te technike. Tez cena treningu jest przez to mniejsza, ale tak samo jak tu fajnie
powiedziates — to jest inwestycja na samym poczatku. | potem dla mnie najwiekszg satysfakcjg i
wygrang jest to, ze ja potem puszczam te osobe. | nawet jak bedzie miata te gotowce z Internetu, ze
znajdzie na jakim$ kanale na You Tube czy gdziekolwiek, spoko, niech korzysta, ale wie, ze w pompce
ma utrzymad tak ciato, ze przysiad powinien wygladac¢ tak albo podcigganie na drazku powinno
wygladac tak, zeby mie¢ w ogdle swiadomosc tego swojego ciata.

Grzegorz Piekarczyk: OK, super. Dobrze, ze powiedziates o wiasnie trenowaniu w parach. Mozemy
wtasnie dobrac sie czy z kim$ z rodziny, czy z partnerem, czy chociazby z kolegg / kolezankg i wtedy taki
trening wykonac u trenera razem i wtedy bedziemy mieli jakie$ pojecie, w ktérym kierunku is¢, nie
wyrzgdzimy sobie krzywdy, a przede wszystkim tez nie zrazimy sie za szybko. Bo te pierwsze treningi
nie beda takie, jak mowites, ze nie bedziemy mogli sie rusza¢ po pierwszych treningach i zaraz to
rzucimy.

Michat Tkacz: Ale tez nawet patrzac tak, jak przygotowywalismy oferte dla ludzi, chcielismy trafi¢ do
takiego szerszego grona, bo w Polsce jest multisport czy inne karty tego typu i spoko. Sg te rzeczy i
ludzie sg przyzwyczajeni do tego, ze ptacg za tego multisporta jakas tam kwote i sobie mogg chodzi¢
wszedzie. Dlatego tez wyszliSmy z ofertg treningdw w matych grupach, ze mamy grupy cztero- lub
piecioosobowe, gdzie ta cena treningu jest duzo mniejsza, bo jest wiecej osdb. Ale tez trener jeszcze
jest w stanie rzuci¢ okiem czy da¢ wskazowki, skorygowa¢, znalez¢ odpowiednig wersje ¢wiczenia, a
finansowo tez wychodzi to dla takiej osoby po prostu lepiej, a to tez moze stanowic¢ jaki$ element
dodatkowej motywacji, ze jest z innymi w grupie.

A tez widze przez pandemie, ze ludzie, ktérzy sg na przyktad parg, mieszkajg razem czy sg juz rodzing,
potrzebujg wyjs¢ zdomu i spedzié ten czas gdziekolwiek, byleby to nie byto w domu. Teraz te wszystkie
branze sg odmrazane, ale tak nie byto. Zresztg pamietamy, jak to wygladato, czy to u nas w kraju, czy
na Swiecie. No i wtedy takg formg rozrywki, troche roztadowania tych emocji, tego napiecia, tego
stresu byt trening w parze, poSmianie sie; troche rywalizacji, troche sobie podogryzali, podocinali i tak
dalej; troche sie otworzyli. | rzeczywiscie widze takg duzg tendencje, ze jest coraz wiecej treningdw w
parach, a wczesniej takiej tendencji nie widziatem, wiec to jest taka zmiana, ktérg tez, widze,
spowodowata pandemia.



Grzegorz Piekarczyk: No tak, ja tez nad tym sie ostatnio zastanawiatem, dlatego ze jesteSmy
przyzwyczajeni do tego na przyktad, ze jesteSmy w stanie pdjs¢ do restauracji, wydac ponad 100 zt na
taki obiad, a zostaliSmy przyzwyczajeni, czy to przez tego multisporta; czy przez te oferty, ktore sg na
rynku; do tego, ze karnet na sitownie na caty miesigc musi kosztowac okoto 100 zt i ze nie mozemy
wiecej wydaé. A przeciez takie wyjscie moze kosztowac podobnie jak taki trening personalny. Na
przyktad taki trening personalny w dwie osoby moze kosztowac tyle, co wyjscie do kina i do restauracji,
a przeciez tutaj inwestujemy w swoje zdrowie, prawda?

Michat Tkacz: Doktadnie.

Grzegorz Piekarczyk: Tutaj w ogdle jest catkowicie inny wyznacznik, wiec musimy zmienié sobie ten
mindset, ze trenowanie jest tanie i ono musi by¢ tanie i kosztowac kilka ztotych, bo nie o to tutaj chodzi.
Tu chodzi o nasze zdrowie, wiec inwestowanie w to pieniedzy zamiast w inng rozrywke bedzie duzo
lepszym, wedtug mnie, rozwigzaniem.

Michat Tkacz: | tez wspomniates o Michale Dachowskim, z ktérym nagrywates odcinki. On tez ostatnio
wrzucat takg na Instastories swoje, jakie sg stowa wyszukiwane czesciej: czy najlepszy specjalista, czy
najtansza jaka$ rzecz/ ustuga. | ludzie szukajg zawsze tych najlepszych. A te najlepsze rzeczy to,
powiedzmy, trening personalny z trenerem jeden na jeden. Nie bedzie kosztowat 15-20 zt. Albo jak na
przyktad jakies te karty potrafig kosztowaé po 50 zt na miesigc, to nie jest jakby ta rzecz, bo to jest czas
i tak dalej, umiejetnosci i w ogdle.

Wiec jak my szukamy najlepszego specjalisty onkologa czy najlepszego specjalisty kardiologa, bo mamy
problemy z sercem, to szukamy osoby, ktéra rzeczywiscie jest najlepsza, bo chcemy jak najlepiej zadbac
o to zdrowie. No to czemu by tak nie pdjs¢ w strone treningu personalnego? Podejrzewam, ze to tez
tak troche sie zmienito w kontekscie na przyktad fizjoterapii, ze ludzie wiedza, ze to juz jest troche
bardziej zawdd medyczny. Jest ta Krajowa Izba i tak dalej, i rzeczywiscie to sie troche zmienia. A
trenerzy, tak czuje, ze caty czas sg troche jeszcze traktowani tak... Moze nie tyle, ze nie na serio, ale
jako taka potrzeba czasami takiego drugiego rzedu; ze z tego sie zrezygnuje, bo ,,Co? Ja sobie nie zrobie
przysiadu? Nie zrobie sobie jakiegos ¢wiczenia? Przeciez co to, obejrze sobie filmik w Internecie i tyle”.
Ale nie zawsze tak to dziata.

Grzegorz Piekarczyk: OK, mysle, ze tutaj daliSmy pewne rozwigzania, czyli albo trenowanie w parach,
albo na przyktad wybranie sobie czterech treningdw w ciggu miesigca i dodanie jakich$ jednostek
treningowych na wtasng reke. Wiec nawet jesli kto$ chce wydacé troszke mniej, sg na to rozwigzania.
Nie trzeba wydawaé 1000 zt miesiecznie na trenera personalnego. Spokojnie mozna to ogarngé w inny
sposdéb. Michat, uwazasz, ze trening sitowy powinien wykonywac praktycznie kazdy?

Michat Tkacz: Jak to sie méwi? Jest takie pojecie nawet. Sita jest matkg innych wszystkich zdolnosci
motorycznych. Mozna sie z tym zgodzi¢, mozna sie z tym nie zgodzié, ale sifa, trening na sitowni czy
trening sitowy to nie jest tylko podnoszenie ciezaru maksymalnego. Czyli mi nie zalezy na tym, zeby
podnie$é 200 kg w przysiadzie. Patrzac na bilans zyskéw i strat, to osoba, ktéra nie zarabia zawodowo
z tego, to moze bardziej stracié. Ale sita tez moze by¢ rozumiana jako — uzyje stoéw bardzo popularnych
w naszej branzy — jakas hipertrofia.

Czy chcemy lepiej wygladaé, czy po prostu by¢ silniejszymi, ale nie na to jedno powtdrzenie
maksymalne; czy, idac dalej, bardziej wytrzymali. Wiec tez patrzymy na czym nam zalezy. Sa
przeciwwskazania, ktére moga wyklucza¢ przynajmniej w jakim$ momencie z treningu. Ja kiedys
miatem problemy z sercem i tak dalej. Podejrzewam, ze to sie moze znalezé. Ale jezeli jest ktos zdrowy,
chce poprawi¢ swojg kondycje, przede wszystkim zadbac o zdrowie i przy okazji wptyna¢ na sylwetke,
nie widze problemu.

Tylko chciatbym, zeby nie byto takiego pogladu, ze sitownia to stos maszyn, sztangi i tak dalej i nic
wiece]. Bo w studiach, w ktérych pracowatem czy pracuje sg sztangi, ale to s kettle, to sg hantle, to sg
TRX, kétka gimnastyczne, jakies paraletki, drazki. Tak przekrojowo, zeby przede wszystkim to



indywidualnie zrobi¢ i nad danym rodzajem sity na sitowni czy w jaki$ domowych warunkach mozna
sobie pracowac.

Grzegorz Piekarczyk: Mysle tez, ze te sitownie troche inaczej wygladajg niz 5-6 lat temu. Dlatego
niestety, ale uwazam, ze troche powinnismy oddac te zastuge crossfitowi, ktéry spowodowat, ze coraz
wiecej stref funkcjonalnych zaczeto sie pojawiaé. Bo kazda sitownia chciata miec te strefe do crossfitu.
A to nie jest strefa do crossfitu, tylko tak naprawde mozna powiedzieé, ze to jest strefa do treningu
funkcjonalnego.

| gdzies tam rdzne maszyny sie pojawity, czy to wioslarki, czy to jakies Ski Ergi czy AirBike, i tak jak
mowisz, kettle, pitki lekarskie, gdzie kiedys tego wtasnie nie byto. Te sitownie majg duzo wiecej do
zaoferowania niz tylko, tak jak méwisz, stos maszyn. Michat, ile razy w tygodniu taki trening na sitowni
powinnismy robi¢, zeby on przynidst jakies tam efekty? Oczywiscie mozemy ten trening na sitowni
taczy¢, tak jak wezesniej wspomniate$, z bieganiem czy z innymi sportami. lle powinnismy trenowacé w
tygodniu i od razu ile taki trening jeden powinien trwac?

Michat Tkacz: Ksztatcac sie w catym tym swoim procesie, uczestniczytem w réznych szkoleniach i
spotkatem sie z jednym bardzo fajnym stwierdzeniem. Cztery jakiekolwiek aktywnosci fizyczne w ciggu
tygodnia do konca zycia. To moze by¢ taka wypisana recepta na zdrowie. Oczywiscie mozna sie
przyczepic¢ do intensywnosci, objetosci i tak dalej, ale zeby po prostu sie ruszac.

Wiec sam wykonuje 3 do 4 jednostek treningowych w ciggu tygodnia, bo tak samo jak planujemy
jednostki treningowe, to w drugg strone wpadamy w takg skrajnos$é, ze chcemy za duzo i zapominamy
o regeneracji. Czyli zaniedbujemy sen, zaniedbujemy jako$¢ naszych positkéw, nasz jadtospis.
Kupujemy setki magicznych suplementéw, ktédre majg nam pomdc. Tabletka na pomoc, zeby usngé,
zeby sie obudzi¢, zeby by¢ wypoczetym w ciggu dnia i tak dalej. Wiec niepopadanie ze skrajnosci w
skrajnosé. Takie 3 do 4 aktywnosci w ciggu tygodnia. Jezeli ktos nie jest zawodowcem, czemu nie? Ale
tez patrze na to z perspektywy klienta, ktéry nigdy w zyciu nic nie robit i dla niego ogromnym stresem
jest to, zeby w ogdle pdjsé raz.

Nie jestem zwolennikiem wytacznie jednego treningu, ale jeden bedzie lepszy od niczego. Wiec
zaczynanie sobie stopniowo matymi krokami, dlaczego nie? Tak samo jak rozpoczyna sie wspotprace z
podopieczny. Na przyktad jak ja zaczynam, to tez jest jakies przedsiewziecie. Trzeba dojechac czy dojs¢,
zarezerwowac sobie ten czas. | tez ustyszatem takie stwierdzenie, ze to jest przemyst czasu wolnego,
czyli my jako trenerzy sprzedajemy dla ludzi jaka$ tam rozrywke w ciggu tego treningu, oczywiscie
dbajac o zdrowie. Wiec nie widze zadnego problemu, zeby te treningi, powiedzmy, jakie$ kondycyjne
mogga trwaé naprawde krotko. Moze by¢ to pdét godziny, czasami 20 minut wystarczy, zeby zrobié
naprawde fajny trening.

Ale zazwyczaj z moimi klientami i sam ze sobg nie przekraczam godziny. To nie jest remedium na
wszystko. Gdybym pracowat z zawodowym sportowcem, to mamy czes¢, ktérg mamy przeznaczong na
trening mocy, trening sitowy, jakies akcesoria plus jeszcze za jaki$ czas wypadatoby wykonaé prace
kondycyjng. No to wiadomo, ze tez trzeba odpocza¢, zeby w miare te prace kondycyjng wykonac¢ na
takiej intensywnosci, jakiej bysmy chcieli. Ale takie 3 do 4 razy w tygodniu, p6t godziny, godzina czasu,
mysle, ze jest jak najbardziej to do zrobienia. Tym bardziej bez wywracania komus$ zycia do gory
nogami.

Grzegorz Piekarczyk: No wtasnie, bo bardzo czesto oglagdamy osoby na Instagramie czy treneréw. To
jest ich zycie. Trener moze trenowad codziennie, dlatego ze on sobie sam ustala grafik i tez ma na to
czas. Ja ze swojej perspektywy tez moge powiedzieé, ze zdarzato mi sie wykonywadé trzygodzinne nawet
treningi w ciggu dnia, gdy bytem trenerem. Natomiast teraz, gdy pracuje przy biurku i mdj tryb zycia
sie catkowicie zmienit, znalezienie tej godziny w ciggu dnia jest dla mnie naprawde wyzwaniem. Wiec
wszystko jest dla wszystkich i tez nie bierzmy za wyznacznik trenera, bo nie o to chodzi. To jest jego
zycie.



Michat Tkacz: Zresztg zobacz. Czesto, jak ludzie czytali, jak kiedy$s byly te wszystkie magazyny z
kulturystami i tak dalej i ,,Zbuduj potezne plecy jak Mr. Olympia” i masz skserowany plan treningowy
tego goscia. | on, powiedzmy, ma takie iloSci powtdrzen, ze ten trening zajatby mi 2 dni, jakbym miat
po wszystkich maszynach na sitowni przejs¢, a tam jest napisane, ze on to robi w pét godziny czy cos.

Abstrahujgc od wszystkich rzeczy, ktére nie do kornca sg zwigzane ze sportem, ale w jakim momencie
sezonu on jest? Na jakich obcigzeniach pracuje? Za ile ma zawody? | tak dalej. Wiec to tez takie
kserowanie tych planéw mistrzéw, czy wzorowanie sie na trenerach, nie zawsze bedzie najlepszym
rozwigzaniem, bo jak ja skoricze trening i mam wolne, to w swoim studio przebieram sie w ciggu minuty
i trenuje. Ale trzeba dojechaé na te sitownie, czy po prostu tez dojechac¢ w jakies miejsce, czy tez jak
chcemy przejechad sie na rowerze, to 20 minut na rowerze na zewngtrz mozemy jechac, ale to nie
bedzie najbardziej intensywna aktywnos¢ w ciggu dnia. Wiec to tez ta kwestia do wyposrodkowania
tego wszystkiego.

Grzegorz Piekarczyk: Tak, zrowerem trzeba uwaza¢. Ostatnio chciatem wyjechaé na godzine, wrécitem
po 4 godzinach.

Michat Tkacz: No wtasnie, bo tutaj tatwo mozna poptynac.

Grzegorz Piekarczyk: Tak, tatwo mozna poptyngé, szczegdlnie jak jest tadna pogoda. To jest super
aktywnosé. W takim razie teraz przejdzmy do tego, czy po treningu... WykonaliSmy ten trening na
sitowni i jest tez takie przeswiadczenie, ze po treningu powinnismy od razu cos zjes¢. Widze tez osoby,
jak gdzies tam chodze na sitownie, ktdre juz tam sypig odzywki w szatni i tadujg jedzenie. Powiedz, jak
podejsé do tego positku regeneracyjnego, czyli po treningu i kiedy powinnismy zjes¢ po treningu.

Michat Tkacz: Widzac, jakie skrajnosci potrafig mie¢ podopieczni, z ktérymi wspotpracowatem i
wspotpracuje, to podejs¢ jest mndstwo. Pamietam, jak zaczynatem. Znowu bylo to podejscie
kulturystyczne. Byto to stynne okno anaboliczne, wiec jak wchodzites do szatni na sitowni po treningu,
to juz byta chyba jakas taka magiczna sciana, ze tam sie katabolizm zaczynat i musiates wypié odzywke
biatkowg po treningu. | tez pamietam za stynnym takim jednym z treneréw online, ze on polecat Carbo
albo Vitargo po treningu. Ale w ogéle po co za to ptaci¢?! IdZ do sklepu i kup glukoze spozywczg. 2 zt
kosztuje i w ogdle. OK, czemu nie? Ma efekty, wyglada, to zaufam mu. No tak mnie ulato na przestrzeni
tego miesigca, bo kto normalny pije 40 gramdw czystej glukozy w szatni jeszcze i potem je jeszcze
positek. Wiec im dtuzej jestem w tym zawodzie i pracuje z ludZmi, im mniej sobie utrudniamy rzeczy,
tym nam sie tatwiej zyje.

Ludzie lubig utrudniac sobie proste z pozoru rzeczy. Ale OK. Jezeli jestem zawodnikiem i mam drugi
trening za kolejne 6 godzin, to rzeczywiscie moze to przyjecie bezposrednio positku po treningu
miatoby sens w ramach regeneracji, odbudowania zasobdéw glikogenu i tak dalej. Wptyniecia na to,
zeby by¢ w dobrej dyspozycji na tym drugim treningu. A tutaj ja tak ludzko podchodze. Zrobisz sobie
trening, wez prysznic. Dojedziesz do domu, to zjedz po prostu jakis normalny obiad, gdzie bedg i biatka,
i weglowodany i ttuszcze. Bo tak samo kiedys byty te mity, ze na kolacje tylko kostka twarogu z oliwa.
Ja moéwie: ,No, swietnie...”.

Jakbym ja zjadt taki positek, to nie wiem, czy bym bez przebudzenia sie w nocy w ogéle byt w stanie
tam funkcjonowaé. Albo ze po treningu musisz od razu wypi¢ odzywke biatkowa, najlepiej izolat, bo on
sie najlepiej przyswaja, bo wtedy nie palg sie miesnie. Albo musisz wypi¢ BCAA — aminokwasy, bo one
zahamuja katabolizm. Jak my siedzimy w tej branzy, to widzimy, jak te mity narastajg. Ale ostatnio do
mnie podopieczny a propos nie suplementdw, ale a propos wizyty jakiegos fizjoterapeuty w ,Dzien
dobry TVN” na temat méwienia o przysiadach: ,Przysiady nie mogg wychodzi¢ poza linie palcéw. |
mowi to fizjoterapeuta, ktéry jest w telewizji, oglada go, powiedzmy, z milion albo 2 miliony ludzi.

| stysze takie rzeczy. Nagle taki mit jest powielany, powielany, poszerzany i ludzie w to wierzg i jak
czesto trzeba z tym funkcjonowac i ponownie z tymi suplementami. | aby osiggac efekty, potrzeba jest
tak naprawde najprostszej rzeczy, czyli regularnosci, czyli powtarzalno$é tego bodzca w ciggu tygodnia,



zadbanie o jakos¢ tego treningu; tez jako$¢ regeneracji, jakos¢ odzywiania. | tez, zeby nie popadad
znowu ze skrajnosci w skrajnos¢, bo sg ludzie, ktérzy: ,Nie, bo ja juz nigdy nie zjem chipsow” albo ,Ja
sie nigdy nie napije alkoholu, bo sie Zle czutam po tym”. Do kolejnego razu! Przychodzi weekend albo
przychodzi miesigc pdzniej i ktos sie rzuca na to jedzenie, na ten alkohol i potem ma wyrzuty sumienia
i sie wszystko mu sypie.

Grzegorz Piekarczyk: Doktadnie tak jak mdéwisz. A powiedz, czy po treningu mozemy is¢ od razu do
sauny, bo jest mnéstwo takich mozliwosci teraz. Praktycznie w kazdej duzej sitowni mamy saune, wiec
czy po treningu mozemy wskoczy¢; jesli mozemy, to naile? Jakie jest twoje podejscie do tego tematu?

Michat Tkacz: Ja podchodze do tego z takiej troche strony, troche takiego saunowania jak ono powinno
rzeczywiscie wygladaé, ze wchodzimy tam tez w samym reczniku albo w ogdle bez recznika, zeby nie
mie¢ zadnych kontaktéw, zeby rzeczywiscie wypoci¢ sie, zeby to byty, powiedzmy, 3 sesje po 8-10
minut. W zaleznosci od tego, jak jesteSmy do tego przystosowani. | zeby to saunowanie traktowac jako
co$ osobnego. Moze nie jako osobng jednostke treningowa, ale tez to jest jaki$ bodziec i zmeczenie dla
naszego uktadu krwionosnego, dla naszego organizmu.

Wiec niekoniecznie bym wybierat saune od razu po treningu, bo jezeli chcemy saunowac w taki sposdb,
jak to jest przykazane, rozpisane, jak sie to kiedys robito, to takie saunowanie, jak pdjdzie sie do fitness
clubu i wejdzie sie do tazni parowej czy do sauny, ktdra jest otwierana co chwile, gdzie ta temperatura
nie jest taka jak powinna by¢, gdzie caty czas to sie wymienia, to troche traci sens. Wiec raczej bym
szedt w te strone, ze jak juz mamy jakis dzien wolny, chcemy sie zrelaksowac¢, to wtedy ewentualnie
poszedtbym na saune z catym tym potem schtadzaniem tg zimng wodg, zeby rzeczywiscie to miato
takie efekty jak pisza.

III

A nie, ze kto$ powie mi, ze: ,Sauna nie dziata!”. — Ale jak wykonujesz to saunowanie? Jak to jak to
robisz? A jak zrobilismy jakis mega intensywny trening, duze obcigzenia czy duze predkosci podczas
biegania, czy na ergometrze, czy gdziekolwiek, to dodatkowo jeszcze bardziej meczymy nasz organizm,
wiec wtedy ten proces regeneracji bardzo mocno sie moze wydtuzyc.

Grzegorz Piekarczyk: Tak. Znowu wracam do odcinka z Michatem Dachowskim, gdzie tez wtasnie...

Michat Tkacz: No wtasnie z Michatem mieliémy okazje saunowaé, wiec tez nam u siebie w Fizjo4Life
pokazywat, jak to wyglada i w ogéle jakie tam tez wytyczne sg i tak dalej. No i rzeczywiscie to nie
wyglada jak saunowanie takie, jak ktos sobie wchodzi w spodenkach, w klapkach, w jakichs tancuszkach
i tak dalej. To rzeczywiscie tak nie wyglada.

Grzegorz Piekarczyk: Ja chciatem nawigzac do tego, ze jesli wykonujemy jakis bardzo ciezki trening,
gdzie wykonujemy jakie$ tam maksy, tez nie powinni$my sie po treningu rozciggac, czy jeszcze rozbijac
jako$ tych miesni. Wiec jest wiele takich i tak jak mdéwisz wtasnie sauna to samo, jest to dodatkowe
jakie$ tam obcigzenie dla naszego organizmu, wiec to jest tak, jakby$smy wykonywali jeszcze jakgs tam
dodatkowag serie, ktéra nie zostata gdzie$ tam zaplanowana. Ja natomiast przyznaje sie, ze po treningu
wchodze do sauny. Natomiast wchodze na 6 maksymalnie do 8 minut na jedng sesje, ale traktuje to
wytgcznie jako po prostu cos$ relaksujgcego. Czyli po treningu tak.

Michat Tkacz: No wtasnie, bo zobacz jak idziesz do sauny, to wiesz, ze to bedzie taki przetgcznik dla
ciebie, ze troche sie ten uktad nerwowy tonizuje; ty sie przestawisz z tego trybu, ze na treningu jest
taka walka, ucieczka; tylko idziesz i to jest jaki$ rytuat, posiedzisz sobie, tetno sie uspokoi i nie bedzie
w tym nic ztego. Tylko zeby tez o tym powiedzie¢, ze to nie wyglagda wtedy jak takie typowe
saunowanie, bo ludzie rzeczywiscie mogg tam sie przekreci¢ w ktéryms momencie, jezeli sg do tego
nieprzygotowani.



Grzegorz Piekarczyk: Tak, dokfadnie. Wiec jesli chce is¢ na saune, tak jak mdéwisz, typowo, no to ide w
dzien, w ktdrym nie trenuje albo przynajmniej gdzies tam te kilka godzin po treningu wieczorem i wtedy
ide sobie tylko na saune i wchodze na kilka serii. Natomiast zdecydowanie nie powinnismy wchodzi¢
na 3 czy nawet 2 serie zaraz po treningu do sauny. Wréémy jeszcze troszke do odzywek, o ktorych
wspomniates. Czy z odzywek i suplementéw powinien korzystac kazdy?

Bo jesli idziemy na sitownie, planujemy zaczgé¢ trenowaé na sitowni, to oprécz catego ubioru, czyli
nowych butéw, spodenek, koszulek technicznych i tak dalej, od razu przeciez musze kupi¢ suplementy,
prawda? | idziemy do sklepu z suplementami. Mysle, ze to tez troche juz sie tak odczarowato.
Natomiast widze, ze nawet teraz powstajg cate sklepy z suplementami zaraz przy sitowniach. Wiec
kuszenie juz jest coraz wieksze, prawda? Wchodze i przed wejsciem do sitowni juz moge sie zaopatrzy¢
w suplementy. Wiec czy odzywki, suplementy, sg dla oséb poczatkujgcych? Jak podejs¢ do tego
tematu?

Michat Tkacz: Sama nazwa ,suplement diety” sugeruje, ze jest to suplement, czyli dodatek jakis do
diety. Jak miatbym by¢ bardzo taki ksigzkowy i miatbym komus, czy dietetyk komus poleca jakie$
witaminy i mineraty, to zrdb sobie, cztowieku, badania krwi i wyjdzie, czego masz niedobory i zacznij
to tykac. Bo teraz tez te preparaty multiwitaminowe wychodza. Tutaj jest moda na witamine D3. Tez
ta pandemia pokazata, ze moze i dobrze, bo rzeczywiscie te niedobory D3 mogg by¢ skorelowane z
tym, ze jakas tam wieksza zachorowalnos¢ jest czy inne podobne wnioski sg wysuwane teraz w
publikacjach. Ale tez poziomy witamin z grupy B, zelaza i tak dalej. To, zeby sobie zrobi¢ badanie krwi,
zeby zobaczy¢, na czym to polega i po prostu wyda¢ pienigdze, ale na to, co jest mi potrzebne i tez w
formie, ktdra bedzie najlepiej przyswajalna dla mnie.

Czesto tez byty takie formy magnezu czy witamin B, ktérych przyswajalnosé nie jest na najwyzszym
poziomie. | co z tego, ze zawiera to powiedzmy 100, 200, 500% dziennego zapotrzebowania, jak
procent wchfanialnosci nie jest najwyzszy. Wiec ja wychodze z czegos takiego, ale nie omineta mnie ta
fala, jak zaczynatem ile$ tam lat temu, ze tutaj byto biatko, bo dzieki temu sie lepiej zregenerujesz; tutaj
aminokwasy rozgatezione, tutaj byta stynna glutamina; tutaj byty jakie$ przedtreningdwki, zeby ten
trening byt jeszcze mocniejszy. Tam byty zamiast BCAA te aminokwasy egzogenne EAA i tak dalej, i tak
dalej.

Najlepiej przebadanym suplementem dla sportowcéw jest kreatyna, wiec czy jg bierzesz, czy nie
bierzesz, badania ci zawsze pokaza, ze ona dziata. Jakbys miat 2 osoby, ktére sg identyczne pod
wzgledem genetycznym, biologicznym, wszystkim, to ta osoba, ktdra przyjmuje kreatyne, bedzie miata
jakis tam procent lepszych efektow. Ale to procent. To nie znaczy tak jak niektdrzy podopieczni myslg,
ze wezmg kreatyne, to to dziata jak przedtreningdwka i te miesnie beda rosty i bede zmotywowany i
zbudowany tak, ze ja nie bede mdgt wyjs¢. Suplementacja stata, powiedzmy, w jakich$ tam ilosciach,
rzeczywiscie bedzie przynosita efekty w tym nosniku energii, ze tak powiem. | rzeczywiscie
suplementacja bedzie miata sens.

A inne rzeczy, to ja raczej ide w strone witamin i mineratéw, ktére rzeczywiscie sg celowane. No i tez
jak idzie to bardziej w prace ze sportowcami, to moze byc¢ to jakas beta-alanina, ktorej tez dziatanie
jest potwierdzone, tylko tez przy dtuzszej suplementacji, czy inne preparaty, ktére rzeczywiscie moga
podnies¢ ten performance, to przygotowanie sportowca i dotozyé to 5%, ktérego brakuje na samym
konicu albo ktdre robi réznice. Tez mozna sobie dotozy¢ odzywke biatkowg, ale ja po prostu nie lubie
wypija¢ swoich kalorii.

Wiec jak mam do wyboru wypi¢ odzywke biatkowg czy zjes¢, zawsze wybiore zjedzenie. Czy to bedzie
positek miesny, czy bezmiesny — w zaleznosci od tego, jak kto je, zeby sobie nie utrudniac zycia. A tak
jak wspomniates, sg ludzie, ktdrzy zanim zaczng przygode, to juz majg catg suplementacje
przygotowang, bo trafili do takiego sklepu. A w takim sklepie, nie ublizajgc nikomu, ale po prostu
sprzedaja, wiec doradzg ci to, co chciatbys ustyszec. | w sumie jak bede od tego bardziej pobudzony, to
czemu nie? Ten trening bedzie efektywniejszy, to wezme to. Miesnie beda lepiej rosty? To wezme to.



Tak samo jak te odzywki Mutant Mass, Swietej pamieci juz Rich Piana, ktéry miat takie tapy jak moje 2
uda. Jak ktos$ widzi takiego goscia i ze bedzie tykat takie suplementy, to by¢ moze... To sugeruje, ze
wiasnie bedzie miat takie efekty jak on. Niekoniecznie tak bedzie, ale znowu — suplement diety; znalez¢
to, czego nam brakuje; ewentualnie bazowad wtasnie na tych rzeczach, ktdre sg po prostu przebadane.
| tak nic nie zastgpi regeneracji w postaci snu. Tego nigdy nie kupimy. No i jako$¢ naszego odzywiania.
To tez bedzie stanowito mega wazny punkt.

Grzegorz Piekarczyk: Rich Piana, o ktérym wspomniates juz nie zyje. Natomiast odsytamy juz do
Internetu, zebyscie sobie sprawdzili, dlaczego. Byta to dos$é ciekawa osobowos¢ w sSwiecie
kulturystycznym. Natomiast jakby czytasz mi w myslach. Powiedziate$ doktadnie to, co ja sam robie. W
mojej szafce jest wytgcznie kreatyna, jesli chodzi o suplementy, plus wtasnie witaminy i mineraty. Od
czasu do czasu, jesli potrzebuje, to jakies adaptogeny, ale w to juz nie bedziemy teraz wchodzic.

Powiedz mi juz tak naprawde troche konczac, bylismy na sitowni i juz byliSmy na tej saunie albo nie
bylismy, bo nie korzystamy; zjedlismy odpowiedni positek, jestesmy juz po catym procesie
treningowym, no i mamy te popularne tak zwane zakwasy. Jak podej$é do tematu zakwasow, co z nimi
zrobié? Jak sie pojawig, to i$¢ na sitownie czy juz nie i$¢? Najgorsze, ze te zakwasy przewaznie sg po.
Nawet nie w pierwszym dniu, tylko w drugim albo w trzecim dniu, wiec co z tym tematem zrobic?

Michat Tkacz: To wyniostam na przykfad z pracy z powiezig. Tg stynng, ktéra czesto jest negowana.
Czesto z tej perspektywy te zakwasy nie beda czyms... Zakwasy, czyli ta opdzniona obolatos¢
miesniowa, te DOMS, nie bedzie czyms$ pozgdanym, bo znaczy, ze to mdégt by¢ zbyt mocny bodziec dla
naszego organizmu. | potem ta powiez, te tkanki i tak dalej mogg by¢ do$é mocno przestymulowane i
potrzeba czasu potem na uelastycznienie tego, nawodnienie. Podejrzewam, ze o tym tez wspomniat
pewnie Michat Dachowski, gdzie méwit tez o rolowaniu i tak dalej. Wiec czesto widze, ze jak ktos nie
czuje zakwasow, to ten trening jest do niczego.

Albo ze jak ktos$ sie nie spoci na treningu, nie wychodzi na czworakach, to ten trening tez jest do
niczego. Czasami najintensywniejszy trening na Swiecie to jest taki, gdzie po prostu nie spocisz sie
nawet, bo intensywnos$é treningu jest rozumiana jako procent ciezaru maksymalnego. | to tez
powinnismy rozgraniczy¢. | éwiczacy, biorgc pod uwage, ze mdéwig, ze trening jest intensywny, to nie
chodzi o to, ze ja schodze na czworaka, mam matg przerwe i duzo musze ¢wiczy¢, bo to jest inny
parametr treningowy. Wiec te treningi czasami mogg by¢ takie, ze nie spoce sie na treningu, a
odpowiedz organizmu w postaci budowy danej cechy czy wplywu na wzrost masy miesniowe] ta
odpowiedz bedzie drastyczna. Wiec celem treningu nie powinny by¢ zakwasy, ta opdzniona bolesnos¢
miesniowa.

Ale podejrzewam, ze jak zaczynamy nowga aktywnos¢, czy nawet jak ja wprowadzam do swojego planu
treningowego ¢wiczenia, ktérego nie uzywatem przez ostatnie 2 lata czy 3 lata czy jakkolwiek, to ja
zawsze poczuje, ze cos tam pali, ze co$ tam ciggnie. Czuje, ze przepracowatem. Jak sobie wracatem do
olimpijskiego podnoszenia ciezaréw, zarzut, to co mnie pierwsze bolato? Kaptury, bo nigdy w zyciu jak
robie tego szrugsa, to ja tak nie robie w ciggu dnia. No i pierwsza rzecz, ktéra mi sie odzywata, to byty
te stawne kaptury. Tak samo jak kto$ nigdy w zyciu sie nie podciggat na drazku i wejdzie w trening,
izometrie, utrzymanie tego na drazku czy opuszczenie, to ta ekscentryka moze naprawde mu w
pierwszym momencie zrobi¢ dos¢ sporo obolatosci. Ale to przede wszystkim chodzi o adaptacje do tych
obcigzen, czyli zeby zaczgé czasami nawet i z takiego zanizonego poziomu, zeby dac sobie czas na
progres, na zaadaptowanie do tych obcigzen. Ja lubie takie 2 cytaty, o ktdrych tez czesto méwie. To
mowit Louie Simmons z takiej szkoty WESTSIDE BARBELL ze Standw Zjednoczonych, gdzie podnosza
duzo ciezaréw. ,Kiedy twoje ciato zna wszystkie odpowiedzi, to musisz zmienié pytania czy zadawac
nowe pytania”. Wiec tez nie oczekujmy tych samych efektéw, gdy caty czas robimy to samo.
Manipulacja tymi parametrami tez bedzie wazna, zeby zmienic¢ obcigzenie, objetos¢ czy czas przerw,
Czy czas pracy.



No i te wszystkie zmiany bedg mogty powodowac takie te delikatne obolatosci, wieksze, mniejsze. Ale
to nie jest tak, ze po kazdym treningu tak bedzie. U poczatkujgcych na poczatku pewnie bardziej to
bedzie albo przy zmianie bodzca treningowego. Ja kiedys tylko poruszatem sie w obrebie sitowni, a
teraz jak mam zawodnikéw, gdzie pokazuje przyspieszenie czy zmiany kierunku, to tez dla mnie kiedys
byty rzeczy nowe i nie bytem do tego przystosowany. | po szkoleniach czy po treningach, gdy sam to
wykonywatem, to nie mogtem sie ruszy¢, bo to byto cos$ dla mnie nowego, ale nie jest to moim celem
zyciowym.

Grzegorz Piekarczyk: Ale jak juz te zakwasy sie pojawig, to co powinnismy robi¢? Powinni$my is¢ na
trening czy jednak poczeka¢, az to przejdzie?

Michat Tkacz: Podejrzewam, ze podejs¢ jest mndstwo, ale pdjscie z tg obolatoscig i nawet
przepracowanie sobie w pracy tlenowej, tak jak na przyktad zawodnicy robig, ze majg w sobote albo w
niedziele mecz, to dzien pdzniej idg sobie na przyktad na rowerek, zeby popracowac sobie tlenowo na
niskim tetnie, zeby przyspieszy¢ utylizacje tych zbednych produktéw przemiany materii. No i
rzeczywiscie to tez pokazuje, ze ta praca w tlenie bedzie wptywata na naszg regeneracje. Tez czesto w
podejsciu sportowym mowito sie, ze ,A, po co ta praca tlenowa? Ona w sumie nic nie daje, bo jest
zmienna intensywnosc.

Tam jest wysoka intensywno$é, srednia, tej niskiej jest mato”. Ale wtasnie po to, zeby tez lepiej sobie
radzi¢ z tym, zeby lepiej utylizowac te uboczne produkty przemiany materii. Wiec na przyktad wtedy,
jak mamy taki jeden dzien, gdzie rzeczywiscie czujemy te obolato$é, to po prostu zrobi¢ sobie jaka$s
prace tlenowg w postaci przejechania sie na rowerze. Moze spacer nie jest najintensywniejszym
wysitkiem, ale tez bedzie to jaka$ praca tlenowa. Ale jezeli mamy jaka$ taka obolatos¢, te
potreningowsy, to czemu by nie popracowac tez po prostu na treningu z mniejszymi obcigzeniami?
Bardziej wytrzymatosciowo. Czy praca witasnie nad jakimis elementami mobilnosci, stabilnosci, czy tez
czasami polecane jest to rolowanie. Nie widze problemu, zeby robi¢ trening, tylko pytanie jaki, zeby
ten bodziec odpowiednio sobie dobrac.

Grzegorz Piekarczyk: OK, super. Mysle, ze pokrylismy duzo tematéw dla osdéb, ktére albo wracajg na
sitownie, albo dla oséb, ktére dopiero chcg zaczac trening na sitowni. Tak ze Michat, ja ci bardzo
dziekuje. Powiedz naszym stuchaczom i widzom, gdzie cie mozna znalez¢.

Michat Tkacz: Ja rowniez bardzo dziekuje. Mam nadzieje, ze sie nie rozgadatem za bardzo. Mozna mnie
znalez¢ w naszym studiu treningowym Pracownia Ruchu w Krakowie. Jakby kto$ szukat informaciji, to
tam zazwyczaj mozna znalez¢. Czy na temat wiasnie treningéw, czy tez podcast, ktory tam kiedys
udostepniatem. Tam wszystkie informacje sg dostepne. A jak kto$ jest z Krakowa i chciatby omdwié
jakis temat, to stuze pomoca.

Grzegorz Piekarczyk: Super! Oczywiscie wszystkie linki zamiescimy w opisie. Ja ci bardzo dziekuje i do
ustyszenia.

Michat Tkacz: Dziekuje bardzo. Do ustyszenia.
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REDUKCYJINA

Bogata w owoce, warzywa, chude
migso i btonnik - polecana osobom,
ktore chea “z glowa" zrzucic zbedne
kilogramy, bez uczucia gtodu.

Cena za jeden dzien od 55 pin

DIETA DLA KOBIET W
CIAZY

Roznorodna i zbilansowana dieta
zapewniajgca wszystkie niezbedne
skiadniki odzywcze potrzebne w ciazy.

Cena za jeden dzien od 59 pin

LOW CARB

Zawartosé weglowodandw na

poziomie 20% - polecana sportowcom,

osobom, ktére nie mogg schudnac,
lub chcgeym odpoczac od cukru.

Cena za jeden dzien od 61 pin

Wspétprace i marketing:
marketing@pomelo.com.pl
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ul. Klonowa 3c,
05-462 Warszawa,
tel. +48 516 084 123
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ZBILANSOWANA

Zbilansowana pod katem proporcji
oraz wartosci odzywczych - najlepsza
dla osdb, ktdre chea po prostu zdrowo
sig odzywiac.

Cena za jeden dzier od 63 pin

SIRT

Dieta oparta na lll fazach
polegajgcych na restrykcji kalorycznej
i zmianie positkéw statych na positki
plynne.

Cena za jeden dzier od 57 pin

WEGE + FISH

Bez migsa, ale za to z rybami -
polecana wegetarianom, ale tez
osobom, ktére chca przez jakis czas
odpoczg¢ od jedzenia miesa, bez
wykluczenia ryb oraz owocow maorza.

Cena za jeden dzier od 57 pIn

KETOGENICZNA

Dieta ketogeniczna jest przeznaczona
dla osob ktore w duzym stopniu chca
ograniczyc spozywanie
weglowodandw.

Cena za jeden dzieri od 59 pin

SPORT CARBO

Zwiekszona ilosé weglowodandw i
biatka - dla entuzjastow sportow
sitowo-wytrzymatosciowych takich jak
crossfit, fitness czy ptywanie.

Cena za jeden dzien od 65 pin

WEGETARIANSKA

Bez migsa i ryb - polecana
wegetarianom, ale tez osobom, ktdre
chca przez jakis czas odpoczac od
Jjedzenia miesa

Cena za jeden dzien od 57 pin

WEGANSKA

Na bazie produktow reslinnych - dla
0s6b, ktére wybraty weganski sposéb
odzywiania i chcacych wzbogacié
swoje menu o duzg dawke warzyw.

Cena za jeden dzier od 61 pin

SPORT PROTEIN

Zwigkszona ilos¢ petnowartosciowego
biatka - polecana dla sportowcow i
trenujacych sitowo, ze zwiekszonym
zapotrzebowaniem na biatko.

Cena za jeden dzien od 63 pin

GLUTEN & LACTO FREE

Bezglutenowe i bezlaktozowe lub
roslinne zamienniki zbdz, makarondw
i nabiatu - dla osob, ktdre chca
wyeliminowaé gluten i laktoze

Cena za jeden dziefi od 61 pln
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